
 

 

 

                                      明石小学校ほけんしつ R元・６ 

６月
がつ

４日
か

～１０日
か

は歯
は

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

です。｢歯
は

ならみがいてるよ～｣という人
ひと

も、きちんとした知識
ち し き

をもってみがいている

かどうかで、はみがきの効果
こ う か

もかわってきます。今月
こんげつ

は、自分
じ ぶ ん

の歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

について考
かんが

えましょう。 

 

 

〈今月のほけんもくひょう〉 

歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

について 

考
かんが

えよう 

生活習慣について 

    人は なぜ ねむらないといけないの？ 

夜
よ

ふかして、朝
あ さ

起
お

きるのがつらい。。。なんてことありま

せんか？でも、なぜ眠
ね む

らないといけないんだろう。 

 １９６４年、アメリカの高校生
こ う こ う せ い

が、眠
ね む

らないとどうなる

のか？という実験
じ っ け ん

をして、１１日間
に ち か ん

眠
ね む

らなかった記録
き ろ く

があ

るそうです。眠
ね む

らない日
ひ

が続
つ づ

くにつれてイライラしたり、

落
お

ち込
こ

んだりと感情
かんじょう

がコントロールできなくなったり、

考
かんが

えたり記憶
き お く

する力
ちから

が低
て い

下
か

したりまぼろしをみたり･･･。 

 脳
の う

は、体
からだ

の中
な か

でももっともエネルギーをつかうところ

です。休
や す

ませない(眠
ね む

らない)で使
つ か

い続
つ づ

けると、壊
こ わ

れてしま

います。寝不足
ね ぶ そ く

でぼーーーっと 

するのは、脳
の う

が十分
じゅうぶん

に休
や す

めて 

いないサインなんだね。 


